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وزارة التربية والتعليم 


المديرية العامة للترببة والتعليم بمحافظة ظفار 


نف 
e‏ 
م ©“ 
4 04 
f‏ 


0 


11 حص »م‎ 4 2 ١ 
مكيم = 1) مفايخر‎ N 


التا 


معلمة الرباضة المدرسبة : 


فت إلى مهاراق هجومبه وأخرى دفاعبه . 


8 )98 علو لاء مثل: القوه , 


: : . التركيز. التوافق و الرشاقة/, 


المو ضة ع311 ل_(الضرب الساحق الجانبي ) 


- بعد الضرب الساحق الجانبي فلإكيم الطائرة من وسائل الهجوم المهمة و أقواها و بوَديها اللافبونز 
في المباريات لإحراز النقاط و الاستحواذ على الإ رسال . 


- يجب عند الأداء ان يكون بعيد عن الشبكظسافه تزيد عن متر واحد . 


*تنقسم الضربات الساحقة إلى: 

1. الضرب الساحق المواجه . 

۴. الضرب الساحق الجانبي (الخطافي). 
۴.الضرب الساحق الساقط بالرسغ. 


* المراحل الفنية للضرب الساحق الجانبي 
(الاقتراب -الارتقاء- الضرب - الهبوط ) 


طربقة الآداء :- 
الجري موازيا للشبكة بميل تقريبا . 
الارتقاء بقدم واحدة او بالقدمين معا. 
مرجحة الذراع الضاربة بشكل دائري للخارج ( تكون دائرة تقريبا ) 
تقابل اليد الضاربة الكرة قبل ان تصل للوضع العمودي قوق الراس . 
براعى اللف بالجسم لحظة ضرب الكرة . 


الهبوط مواجها للشبكة بعد ضرب الكرة مع ثني الركبتين قليلا . 
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الموضوع الثّاآفني_( تنظيم و إدارة مباراة الكره الطائرة ) 


© : إجراء الفرعة‎ .١ 

- يجري الحكم الاول القرعة + الفريقين قبل دخول الفريقين للملعب ٠,‏ 
الرئيس الذي يربم القرعة الملعب أو الال . 

- في حال التعادل في الأشواط وقبل الشوظ كوم يقوم الحكم الاول بإجراء قرع 
لاختيار الملعب أو الإرسال . 

۴. التهيئة : 

اي فال عدم وجوه ولعب اق اللضدينة بخ 

يعطى بكل فريق " دقائق على الشبكة . 


- في حالة تهبته كل فربق على حدة للفريق الذي يكسب القرعة الحق د 

الشبكة أوا. 

۳.ترتیب الدوران : 

أ - قبل بدء الشوط على المدرب تقديم ورقه بترتيب دوران الف 

اف 

ب - دوران اللاعبين :- 

بلتزم ( اعضاء القربق ) طوال الشوط بترتيب الدوران المسجل في ورقة التسجيل في بداية 
كل شوط. 3 


اعداد وتنفيذ معلمة الريباضة المدرسية : عبير علي غدبيه 


بيكون دوران (1عضاء القريق ) في اتجاه دوران عقارب الساعة . 
للفريق الحق في تعديل ترتيب الدوران في بداية كل شوط: ولكل أعضاء الفريق الحق في 
التغبير في ترتيب الدوران الجديد. 


للطالب أن بلمس الكرة من قوق الشبكة وفي ملعب المناة 
أا بعوق لعب المنائ 
في حالة الضربة الساحقةالميومية يمكن ان تدخل الأبدي بشرطان د 


بمنع لمس الشبكة بما في ذلك العصبكان 


يمڪن لمس القائمين او الحبال او جزء ان سبد اانه 
5 


الملعب. 0 
يسمم بدخول جسم اللاعب في س لاض لي سد ب 


. 
ما 


إعاقة المنافس. 
لا يسمح بلمس أرض الفريق المنافس بعد خط اله 
بشرط أن تكون ملامس لخط المنتصف . 


أعداد وتتفيذ معلمة الربافة المدرسية ٠‏ عيبر علي عديه 


السؤال الأول : - ضعي علامة ( )1م61 الخبارات الصحيحةء وعلامة (00) أمام العبارات الخاظئة انيما بتي : 


إذا أخطا فريق كرةبالطائرة المرسل في الدوران يفقد الإرسال وينتقل الإرسال للفريق الأخر. 

بمكن ان تدخل يد اللاعب ملعب المنافس بعد تمام الضربة الساحقة الهجومية 

في حالة عدم وجو ولعب كرة طائرقآكر للتحيئة بعطي لكل فريق ("! ) دقائق للتهيئة قبل المباراة 
بمكن لمس الحصبان علي جانبي اسع 

قي حالة الصد يسم بلمس الكرة في ملعب الفريةلإليبطة قرط عدم اعاقة لعب المنافس 

الفربق الفائز بالقر عة في الكرة الطائرة بحق له اختبار الْمركب او الأرسال 

يكون دوران اللاعبين في لعبة الكرة الطائرة عكس اتجاه دوران مكار الساعة . 


$ 
عند ادائك للضرب الساحق الجانبي في الكرة الطائرة يكو هبوطا جها للشبكة بعد ضرب الكرة. 


1 03 
نتشابه الضربات الساحقة في الكرة الطائرة في المراحل الفنية فيا لغرب . 35 


السوال الثاني: - اختاري الإجابة الصحيحة من البدائل 1 FY i‏ 


1- ترتيب المراحل الفنية للضرب الساحق الجانبي في الكرة الطائرة هي : 
أ-(الاقتراب -الضرب -الارتقاء -الهبوط) ب- (الاقتراب -الارتقاء -الضرب -الهبوط) 


۾ -(الضرب -الهبوط - الارتقاء -الاقتراب ) د (الاقتراب -الضرب -الهبوط- الارتقاء) 


۴- تختلف الضربات الساحقة من حبذ التنقيذ في الكرة الطائرة في مرحلة : 
أ -(الاقتراب ) ب - ( الارتقاء ) 
ج- ( الضرب) د-(الهبوط) 
۳- في مباراة كرة الطائرة يقوم الحكم الاول بإجراء قرعة اخرى : 
أ - ( قبل الشوط الحاسم ) ب - ( بين ڪل شوطين ) 
ج-( بعد الشوط الثاني ) د -( بعد الشوط الثالث ) 


4- في حالة وجود ملعب اخر للتهيئة قي مباراة كرة الطائرة فافه يعطي لكل فريق : 
ا -(۳) دفاكق ب - (2 ) دقائق 


م-(0) دقائق 


ة الطائرة علي الصفات البدنية الآتية 


۾ -اكمل بالترتيب المراحل الفنية لأداء مهارة الضرب الساحق الجانبي في الكرة الطائرة : 


آ-الجري موازيا للشبكة . : ج -مرجحة الذراع الضاربة . 


تنطيطها على الأرض ومحاولة ههيب على الحدذ يعتبر الفريق الفائز الذي يتمكن من إحراز أَكب 
الأهداف يمكن تعديه ازا ت 


» 


( لتقوية عضلات الرجلين والجذع ایی 


4 
-١‏ من وضع الوقوف أثب بالقدمين بعرض الملعب. لل 


- من وضع الوقوف فتما ثبات الوسط أشني الجذم الجا 
*1- من وضع الوقوف الذراعين جانبا أعمل دوائر اعون 


) او 


عضدي الآأذن اليمنى كما يجب علي رفع ركبتي اليمنى لأعلى للمساعدة في الوثب للأعلى. وعندما ته 


3 


ارتفاع لها قوق رأسي وأدفعها بأصابع بدي الممررة وأتباعها بحركة كرباجيه من الرسغ في أكناء ذلك 


أدائي للتمريرة أهبط على القدمين معا. 


عند آداء التمريرة الخطافية يجب ١٠:‏ 


1 عدم النظر الى الزميل الممر له ولكن بكون النظر اليه بطرف العين ( روبة جانبية ) 
1 يفضل القيام بحركة خداعية قبل التمرير . 
۴ التأكد من وضع الجسم والتحكم في التمريرة قبل ادائها . 


ببودبها عب الارتكاز أكثر من زملائه ني القريق 
نين وتكون هذه الحركة الخداعية 


(لتقوية عضلات الرجلين والجذع واليدين ) 


31 من وضم الوقوف انتما الذز زهي أماما حمل كرة طبية وقذفها للأعلى. 
*1- من وضع الوقوف أثب لأعلى من ك جين كرات أو أداة بدبلة. 
+ 
۴۳- من وضع الجلوس الطويل فتحا أرقع ن للجانبين وأثني الجذع للأمام للمس الم 


أقوم بأخذ خطوة جانبية وأرتكز على القدم وألف بد 
وتكون روّبني للسلة واضحة الان وأحرك بدي با 
ذراعي البسرى مرفئوعة لمستوى الكتف لتحافظ على ن 
المستوى العمودي وتستمر في حركتها الدائرية. 


عند آداء مهارة التصويبة الخطافية بجب ١٠:‏ 


1 آدائك للمهارة مع الوثب اجبط على قدمبيك مواجها للسلة . 
UF‏ آن تڪون مستعدا للقبام بمتابعة التصويبة َ 


اأعدااد وتتكية معلمة الرياهة المدرسية ٠‏ عب 


١‏ -ابعاد الملعب للمنافسات 


مترآ . عرضه (10) مقرا. 


(12»11)مترا. 
۳ 


1- ساعة الإيقاف يزود بها اسف تستخدم في توقيت الآوقات المستقطعة. 


۷- استمارة التسجيل ويستخدمها (Ill‏ 
« 


-علامات أخطاء اللا عبين من0-1 ولونها أسود يكن أحمر 


3 2 هه و 2 
- في المباريات التي تلعب من أربعة أشواط (14) دقيفياتككون مرقمة من 7-1 ولونها أسود 
أحمر 
$ 


- علامات أخطاء الخربق )1"01٠(‏ سم وتكون مثلثة 20 


٠ 


- إشارات أخطاء الفريق تكون من اإلى ۸ في المباراة الاربعة أكتنوا اكور 


٠ 20 9 
1 0 


استنادا إلى استخدام الخطط الهجومية التي كان لها الأثر الواضم قي نتائج الفرق الرياضية في الألعاب 
الجماعية بل بلغ من أهميتها أنها أصبحت أساسا مهما يعتمد عليه في التخطيط للتدريب الرياضي وإحراز 
النتائج وتعد إحدى القوا عد التي بست إليها البرنامج الكذازيبي. 


(لتنمية السرعة التحمل المرونة ) 
1- من وضع الوقوف الانطلاق بسر عة من الحد الخلقي لملعب كرة السلة باتجاه منتصف الملعب ولمس خط 
المشخصف اليد والعودة إلى خط البداية. 
۲< من وضع الوقوف الانطلاق بسرعة من الحد الخلفي لملعب كرة السلة بجاتجاة نهابة الملعب ولمس خط الحد 


النهاقي باليد والعودة إلى خط البداية. 


1 - مجمو عتتآن من 1 عب جموعة الأولى من وضع الوقوف وشد الركبتين ثني الجذع أماما أسفل مع 


الثبات لبرهة من الوقطاة1لعودة. المجموعة الثانية من وضع الجلوس الطويل افتحا والذر عاق جانبا 
تبادل لف الذرعين ثم : بهو عقان. 


»« 
اليد الأساسية للهجوم الخاطف) 


1-الهجوم الخاطف (-1) 0 
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في وضع الهجوم ٣(‏ ضد )١‏ فإن أول تفڪير يجب أن يڪو 
المعاكسة ينتظر استلام الكرة أو الحصول عليها رلته 


الكرة إلى الزميل . i‏ 
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۴- الهجوم الخاطف (۴۳ -۴) 


ل أو أخذ خطاً الزميل يجب أن بكون قي الجهة 
يبا مال إغلاق المدانم المنطلقة يتم تمرير 


في هذه الحالة هنالك مدافعان اخنان عادا للدفاع في وسط المنطقة المدافع الأول يوقف مسار الكرة في الأمام 
والمداقع الآخر يكون داخل المنطقة قريبا من السلة بحيذ 8 بتعدى منطقة الرمية الحرة.يقوم اللاعب رقم 


(1)بالتقدم بالكرة ثم يمررها إلى الجنام رقم (8) الذي يواجه مداانعا واحد ف قط فيقوّم إما بالتصويب وإما 


۴- الهجوم على دفاع المنطقة (8-1 -1) 


من المهارات الاساسية لتنفيذ هذا الهجوم :- التمرير -التصويب الخارجي -التصويب من الداخل والمتابعة . 


مت 


9) 


السؤًال الآول : - ضعي علامة ( ١‏ )أمام العبارات الصحيحةء وعلامة ( ×) أمام العبارات الخاطئة نيما بأتي : 


تؤدى التمر بره الخطافية في كرة السلة باليدين من الحركة سواء بعد المحاورة أو عقب استلام تمريره 
ساعة الإيقاف بزود بها الميقاتي في مباراة كرة السلة وتستخدم في توقبت فترات اللعب والراحة . 

بقوم اللاعب عند آداء التصويبة الخطافية في كرة السلة بحركة خداعية في اتجاه التصويب. 

ساعة المباراة بزود بها الميقاتي في مباراة كرة السلة وتستخدم في توقيت الاوقات المستقطعة 

علامات اخطاء اللاعبين من (1 + 0 ) ولونها اسود ماعدا رقم ( 0 ) بكون لونه آحمر . 

اشارات اخطاء الفريق تكون من ( في مباراة الآربعة اشواط وتكون من (1 الي 0 ) فقط. 

في حالة عدم توافر مساحة لملعب كرة rO‏ متر قان المساحة البدبلة يمكن آن تكون )11”1*٠(‏ مقو. 


© 


السوال الثاني: - اختاري الإجابة الصحيحة من ا فبما بلي : 


1- التصويبة الخطافية في كزة ڪور و زي و اكثر لاعب : 
أ -(الارتكاز) ب - ( الجنام ) ج -(الو 


۴- ترسم جميع خطوط ملعب كرة السلة بعرض : 3 7 
أ(" ) سم ب- ( 1 ) سم جم-(2) سم 


۶- علامات أخطاء اللاعبين قي مباراة كرة السلة من (1 الى 0 ) لونها اسود »> 
عدا رقم ( 0 ) فان لونها : 


أ -ابيض . ب - احمر. ۾ - أخضر . 
0- في الهجوم الخاطف (۲-۴۳) في كرة السلة يكون عدد المداقعين : 
أ-رم) ب- () 
السؤال الخالذ : - اكملي ما بِأتي : 


1-اكثر اللاعبين استخداما للتصويبة الخطافية هو لاعب 


1-يقوم الطالب قبل آذاء التصوببة ال 
۷- من المهارات الاساسية الطلوبة 


الهجوم على دفاع المنطقة (1--1). 


- عددي اثنين من المهارات الأساسبة المطلوبة لتنفيذ هذا الهجوم ؟ 


i 0 0 1 EN n f 0-متع يبدا الهجوم الخاطك‎ 


۷- قي ضوء القواعد القانونية لمباربات كرة السلة ما دلالة الارقام التالية ؟ 


(8 متر-هم مقر -20 سم -0+1 2٠ XFO—‏ ]+ ) 
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الوحدة السابعة : كرة اليد(اا21ه8 500ل" ). 


- اقوم بالتصويب في اتجاه زاو ةعينة ثم اغير اتجاه الكرة من رسغ اليد . 
#- تغبر نوع التصويب. “بي 
في حالة انفرادي اقوم بالتصوبب اما ب ة الكرباجبة من الوثب واما بالسقوطاو الطبران | 
شكل وس . 
ملاحظة مهمة :- 


عند الآداء يجب : 


١‏ عدم المغالاة في اداء الحركات الخداعية الا 
الي ابطاء سر عتڪ وفشل التصوبب 


الموضوع الثاني ( التصويب بالطيرأن ) 

بعد التصويب بالطيران من أهم التصويبات التي تودي من السقوط والتصويب بالطيران ب 
إعاقة المدافع والابتعاد عنه والتصويب المباشر على الهدف . ويعتبر السقوط الجا: 
التصويبات التي بودبها الطالب الذي يصوب من الجنام الأيمن أو الأيسر. 
أنواع التصويبات بالطيران 

1- - التصويب الأمامي من السقوط 

*1- - التصويب الجانبي من السقوط 

۴- -التصويب بقبضة اليد أثناء الطبران. 


اداد وات تقكيذ معلمة |الوسااقة المد ر تت تة 0 علي دة 


يمك اداء مفتلف انواع التصويبات بالسقوط بطريقة التصويب بالطيران : 

عند اداء التصويب بالطيران ارقم ذراعي الرامية وذلك بعد ان ارتقي . 

بعد التصويب اهبط على احد الجانبين ( الهبوط علو الجانب الايسر للطالب الرامي بالذراع الاي 
غالبا اقوم بالتصوبب بدالطبران من الجري بما لا يزيد عن ثلاث خطوات . 


براعى الارتقاء من المكان ب مع قوة الارتقاء . 


بج بھی اعد القانونية 
ملعب كرة اليد مستطيل الشكل ( 2٠‏ ۲۰۸ ) مرا 
زمن اللعب :- 
بالنسبة للاعبين 11 سنة فما فوق تلعب مباراقيز شوطب 
بالنسبة للاعبين ( "15 الى11 سنة) تلعب مباراة من لی 
)1١(‏ دقائق. 
بالنسبة للاعبین من ( ۸ الى 11 سنة) تلعب مباراة من شوطين 
1٠١(‏ )دقائق. 
يسمم لحارس المرمى بالآتي :- 
لمسر الكرة بابي جزء من جسمه وهو قب حالة دفاع عن مرماه . 
التحرك بالكرة داخل منطقة المرمى بدون قيود . 
ترك منطقة مرماه بدون كرة والاشتراك باللعب مع اللاعبين . 
٠‏ ا يسمم لحارس المرمى بالآتي :- 
تعريض اي منافسر للخطر عندما يكون في حالة الدفاع . 
ترك منطقة مرماه باكرة وهي تحت السيطرة ٠‏ 
لمسر الكرة مرة ثانية خارج منطقة المرمى بعد رميها مالم بلمسها لاعب اخر . 


لمس الكرة وهي مستقرة او متدحرجة على الآرض خارج منطقة المرمى وهو بداخلها . 


لهجوم التنظيمي بنقسم فيها المهاجمون باتخاذ مراكزهم إلى مجمو عتين : 
. مجموعة المهاجمين د ساس ب ا ن ْ 
. مجموعة المحاجمين 1٤38هل‏ ويتخذون مراكزهم قريبا من الدائرة هدف الفريق المنا 


* تنقسم الطرق الهجومية إلى FPF < Fil. XS‏ (.. 


9 الآداء 


تودي الهجوم للتصويب على المرمى قب حالة وجو د بتربيقي قريب من مرمى الفريق الآخر. 
تقوم باتخاذ المراكز المناسبة واجراء القطع ذ باد فرص للتصويب من قريب . 
في حالة وجود فريقب بعيدا عن مرمى القريق 


اعداد وتنفيذ معلمة الرياضة المدرسية ٠‏ عببير علي 


السوال 1لول : - ضع علامة ( 1 )أمام العبارات الصحيحةء وعلامة ( )) أمام العبارات الخاطئة فيما باتني : 


بعد التصويب بالطيران من أهم التصويبات التي تؤدى من السقوط في كرة اليد . 


تلعب مباراة كرة اليد من شوطين كل منهما ( ٠١‏ ) دقيقة ببنهما كترة راحة )٠١(‏ دقائق بالنسبة 
للاعبين 11 سنة فما نوق . 


التصويب بلالطيران في كرة اليد يساعد علي التخلص من اعاقة المدافم والتصويب المباشر. 
بسمخ لحارس مزمى كرة اليد لمس الكرة بابب جزء من جسمه وهو قب حالة دفاع عن مرماه . 
8 بسمم لحارس المرمى ترك منطقّة الورمى بالكرة وجي تحت السيطرة. 


بسمم لحارس المرمى بترك منطقة ERs.‏ كرة والاشتراك باللعب مع اللاعبين 


¢ 
بسو الفارضر المرمی ترك منطلقة مزماه EOE‏ باللعب مع اللاعبين . 


مجموعة المهاجمين الامامين في كرة اليد يتخذون حت ” من خط مرماهم بعيدا عن المداائعين . 


السوال الثاني: - - اكمل ما بأتي :: کي 


تودى مختلف انواع التصويب بالسقوط بطربيقة ٠...‏ 
في معظم الاحيان بقوم الطالب بالطيران من 


يمكن لحارسر المرمى بان بترك منطقة 
1 بسممح لحارس المرمى بلمسر الكرة خارج 
بعتبر السقوط الجانبي بالطيران في كرة اليد من اقضل التصوببات التي بَوَدبيِها لاعب 


السوال الخالث : - - اثناء التصويب قي مباراة كرة اليد كنت قي مواجهه مع حارس المرمى .عددي طرق الخداع التي 


السؤال الرابع : -1 -اذكريااهم النقاظالتي يجب Ei‏ عند آداء مهارة التصويب بالطيران ؟ 


۴ - اشر حي آحدى طرق الهجووهةروضحه بالرسم حالآت الهجوم ؟ 


0- كبف بتم طرق خداع حارس مرمى كرة اليد الموضحة في الجدولٌ 4 
نوم الخداع طريقة الأداء 7 
سحب ذراع الرمي 
انتظار استجابة حارس المرمى 
تغبير نوع التصوبب 


1- اذكر اثنين من التصويبات بالطيران في كرة اليد ؟ 


أ مداد وات تقكيذ معلمة |الوسااقة االمور اند تتَتَقِكٌ 8 تیر على دة 


ية أو الرباضة المستوبات 


من بعض الامراض . 0 
« 
- بختلف النشاط البدني سواء كان ( المشي - الج( € التمرينات ) في حجمه وشدته باختلاف حالتنا 


4 
I‏ ا لت عن طريق 1 


» الكشف الطبي على ممارسي الرياضة من أجل ام 3ا 


الشبي علو كل من بيرغب في ممارسة الرياظة من أجل الصحة قيال قصب 


الحالآت الآنبة : 


الأطفال والناشئين (صغار السن ) 

الرجال والذين تزيد أعمارهم عن أربعين سنة 

السيدات قوق سن الخمسين 

الأفراد الذين بعانون من مخاطر معينة 

الأفراد الذين يزيد ضغط الدم لديهم عن (190) انقباضي و(30) انبساطي. 


الأفراد الذين تزيد لديهم نسبة الكوليسترول عن (۲۶۰) ملجم . 


اعداد واتقكيذ مهعلمة االربااضة االمور اتتتييك © كيو علي عدي 


- جمبع الأقراد المدخنين . 
۸- الأقراد الذين بعانون من مرض البول السكري . 


5- الأخراد الذين بعانون من انسداد الشريان التاجي . 


1- الكشف الطبي بساعد على 


اليم ال 


الأفراد نزام بالبرنامج ال“ لح ار نيه : 


۶-الفتائج التي نحصل عليها من 7 تعتبر قاعدة أساسبة التي نقارنها بالتغبرات ال 


التي تحدث بعد التدريب . 3 


1 


: I A 


والشرايين التاجية كما يفضل إجراء اختبار تمرين الجهد برسم القلب 


© (محددات النشاط الرياضب) 


أو ضبق في الشرايين التاجية . 


.Ergo meter 


- يعتمد على زيادة شدة بذل الجهد البدني ويبداً من منخفض الشدة إلى عالي الث 


فترة العمل التي تبداً من الصفر تزداد ويتم القياس كل دقيقة حتى يصل الفرد إلى أذ 


اعداد واتتفية معلمة االرياهة المدرسية :عجر علي عدييتَ 


» هناك محددات للبرنامج التدريبي يجب مراعاتها أثناء تصميمه نوجزها قيما بأتي: 


1) حالة التمرين ع5اء:عاء 01 (0de‏ :الهدف من إي برنامج تدريبي هو تنمبة اللياقة البدنية للفرد وبدابة العمل 
بشدة التدريب (١1./)من‏ معدل القلب أو(+0/“ إلى +*/1/) الحد الَقَضَىَ لمعد ل استهلاك الأكسجين حتى نتجنب حدوث 
أبة مخاطر صحية ويفضل ا عتماد على التهراينات الهوائية و يضم بعض الرباضاتالبسطة مثل (المشي ,الجري 


الخفيف. السبناحة,. ركوب الذراجة) . 


۴) تكرار التمرين ع5ء]عغاء ۴ہ لاءمعباوعء2 : أثبتت نتائج معظم الدراسات والبحوذآن تكرار المناسب للتدربب 


من * إلى مرات أسبواعبا والتكرار"! مرات في الأسبوع بعتبر الحد الأدنى بعود بالقائدة على القرد الممارسر للنشاط 


*) کج التمرين ع5اأءاع<ء 01 ۸زا هط الحجم الأمثل من(۲۰ إلى ٠*7)دقيقة‏ في التمرين الواحد للراغبين في 


نبة العامة . 


Û 


2) شدة التمرين K9" Intensity of exercise‏ تبداً من ٠./من‏ الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين وللرياضين 


0 ./.1١نم‎ 


مي 


$ 

ومقاومة أو تأثير على الأجهزة الحيوية . ګل 0 
لا » 

ا 


* (برنامج التمرين من أجل الصحة ) : 


ومع تقدم مستوى اللياقة البدنية تزيد شدة التمرين ل القلب وشدة التمرين تمثل الضغط 


§ 


. يجب أن بتناسب التمرين والحالة الصحبة للفرد عمره الزمني والنتائج المكو 


النشاط الرباضي وتشتمل من أجل الصحة على:- 
(1)التهيئة وتمرينات الإطالة Warm - up and stretching EXerCİS®©:‏ 


. تكون التهيئة بشدة منخفضة بهدف تنشيط الدورة الدموية وزبادة ضربات الدم وتهيئة الجهاز التنقسي وتعمل 


تمرينات الإطالة على تهيئة عضلات ومفاصل والأربطة وتقليل احتمالات الإصابة ومن أمثلة تمربنات الاطالة: 


*(وقوف ءالطعن الأمامي ,الارتكاز باليدين على حاط) ميل الجسم للأمام مع بقاء الكعبين على الارض وثبات . 


اعداد واتتك 


* (وقوف ,الطعن الأمامي ,الاستناد باليدين قي مستوي الصدر)ثني الركبة الخلفية مع بقاء العقبين على الآرض. 
*(وقوف ثبات الوسط.مشط القدم على حافة مرتفعة) خفض العقب لأسفل مع شني الركبة قليلاً والثبات . 
ا م بقاء الكفين على الأرض والثبات . 


ا FA‏ ملامسة الصدر للرجل 


5 


التربيع .باطنا القدمين متلاصقين) الضغط بالمرفقين على الركبتين والثبات . 
*(وقوف. الذراعان عالياً. ne‏ داقع الذراعان لأعلى للوصول إلى أقصى مدى حركي والثب 
*(وقوف) لمس اللوحين باليد العكسية مع 0 باليد الأخرى لأسفل والثبات . 


اریم فی اتر کبشین علا ر بهين والثبات . 


3 + _ Endurance ExerciS@: تمرينات التحمل‎ (F) 


. تعد تمرينات التحمل من أساسيات البرنامج التدريبي واتحلاق | آلى زيادة تلع اقاب وزبادة 


بقصد تحسين قدرة وكفقاءة الجهاز الدور التنكسي . 


. تساعد هذه التمرينات على تقليل وزن الجسم وتخلص من السمنة مثل (الجري 


الدراجة .التنس .كرة السلة والطائرة والقدم) . 
. تبداً هذه الانشطة بشدة متوسطة وتنتهي بتمرين تهدئة . 
)۳( تمرينات المرونة :©5أ©16ع7)6ع Flexibility‏ 


. بعاني المجتمع العربي من قلة المرونة والام في منطقة أسفل الظهر والرقبة وغالباً يكون السبب ققد العضلات 


والآربطة والمقاصل للمرونة ولذلك تمربنات المرونة هبي أحد السبل للتخلص منها : 


اعداد وَتَفَفْبد معلمة االرجاافة المدرسية ٠‏ عمير علي عدي 


Resistance EX©!CİS®@: تمربنات المقاومة‎ )2( 


.تعمل على تحسين الصحة واللباقة البنبة وبجب ألا يزيد وزن الثقل المستخدم عن٠0/من‏ قوة الفرد أي نصف ما 


» 


(الاختلافات لبعض المتغيرات بين الذكور وال: عيض 


7 
) الطول: الإناث أقصر بحوالي “11 سم . و" 


۴) آلوزن: الإناث اقل بحوالي من ۸ إلى ۴۰ كجم . 9 


۳) حجم الدهون الحر (الكتلة اللادهنية ): الإناذ أقل کو إلى ٠‏ 


£( دهن الجسم: الإناث أكثر من1 إلى :/.٠١‏ 


(الاستجابات الفسيولوجية للتدريب الرياضي ) تأثير الاحمال التدريبية في الأاست 


يختلف كل من الذكور والاناث في الاستجابة للتدريبات الرياضية الشديدة وتأثير الأحمال التدريبية في 


الاستجابات الآتبة :- 


اعدااد وات تقكيذ مهعلمة االويا 


1) الاستجابات العضلية : 


آة أقل من الوجل . 
*) استجابات الجماز الدوري: “ن) 
٠‏ تردد تفافس المرأة أسرم من ارم اة النشاط الرياضي الانسجة العضلية لدي 
أكبر إلى أكسجين مما يدفم الجهاز التنفس ل 


ء) الاستجابات الأيضية : 


9 
٠‏ هي عمليات التمثيل الغذائية التي تحدث 30390 3 
لتحديد هذه العملية هو كمية الاكسجين المستملكتروي الغا قب 


التهوبة الرئوية ( التنفس ) في الراحة واثناء بذل الجهد . 


أكبر قدر استهلاك الاكسجين لدى الإناث في سن 1۷-10 سنة وَالرَدٍ 


اكسجين “٠١‏ لدى الإنآث وللرجال 0.. 
0) الخصائص بيولوجية أخرى تؤخر على قدرات وأداء الإناث : 


٠‏ الطمث والحيض :يجدن بعض السيدات صعوبة في ممارسة النشاط الرياضي وا 


* قترة الحمل :تودي إلى عوامل فسيولوجية في الجنين منها: 
1- ضعف تدفق الدم إلى رحم الجنين . 


*1- ارتفاع دوجة حرارة الجسم أثناء التدريب 8 


2- ممارسة النشاط الرياضي الشديك مما بوي 
/ 


2- الإجهاض المبكر . 


۶ 
* قوائد ممارسة التدريبات الرياضية المقننة 0# أثناء الحمل : 


1- زبادة مستوى اللياقة البدنية ومعدل الطافة لدى کوک 
۴ -حقض مستوى ضغط الدم . 2 


۴- المحاافظة على وزن الجسم ورشاقته . لا 


2- تحسين الحالة النفسية للام . 


0- بساعد على الوضع بسهولة ويبسر. 


) (إرشادات مهمة‎ ٠ 


1- ضرورة استشارة الطبيب المعالج قبل التدريب . 


1- البعد عن التدريبات او المنائفسات العنيقة . 


۴۳- يجب التوقف عن التدريبات ف الشهور الثلاثة الاولى . 


اأقدااد واتتفيذ معلمة االرياضة االمدر تة + > 


2 - تجنب التدريب ف الجو الحار او شديد الرطوبة . 


۵-ان بكون حمل التدريب متدرجا من 1 


1- بنبغي تناول السوائل بكثرة قب 


- تحني النقص في المواد الحظامهن المعادل , وهذا النقص يضعف عظام الام وتظهر علامات بعد سن ال 


4« 
1) نقص هرمون الاستروجين . دجم 
(F‏ نقص آمتصاص الكالسيوم آو تناوله 5 
۳) ضعف اللباقة العامة . 


) الضعف العام. 


الموضو 


(الإسعافات الأولية لبض الحالات) 


1- الصدمات العصبية :إذا حدث قصور في وظائف الجسم الحبوبة بصاب الانسان با 
نتيجة لعدم كفاية ضغ القلب للدم وذلك في حالة الاصابة بالجلطة او نتيجة نة 
الناتجة عن النزيف وفقدان بلازما الدم نتيجة الحروق او حالات التقيؤ الشديد والمتكرر وحالات الأسهال 
الشديد والتسمم بالدواء والكحول والمواد الكيميائية وفي حالات نقص الاكسجين نتيجة اصابة الجهاز 


(F0) . التنفسي‎ 


اأقدلاد واتتفية معلمة االرسَاضَة المدرسية :عجر علي عدي 


: أعراض الصدمة العصبية‎ ٠. 


. الشحوب وتغير لون الجلد إلى الأزرق‎ -١ 


1 الضعف العام . يا 


2 


للمحافظة على حرارة الجسم . 


_ بعطى المصاب بكمبة من السوائل عن القم لحين وصول امنا 


بالقيء المتكرر . 


المصاب ولنزيف أنواع منها : 

أ- من حيث المكان : 

1- نزيف خارجي :نتيجة قطع في سطم الجسم وبجري النزيف خارج الجسم . 

۴ - نفزيف داخلي :بحدث داخل الجسم مثل نزبف المخ أو الامعاء أو الصدر أو البطن . 
ب - من حبث المصدر : 

1- نزيف شرياني :يخرج فيه الدم على دفعات ولونه أحمر قانياً . 


۴- نزيف وريدي :بيسيل الدم باستمرار ولونة أحمر داكناً . 


"1- نزيف شعري :بخرج الدم مثل الرشم وأقرب إلى الإدماء. 


إسعافات النزيف :هناك عدة طرق لإبقاف النزيف منها: 


- أعراض الالتواء: 02 


ا ظهور ورم حول المنقطل المضات : “دجم 
"- شهور المصاب بألم شديد. 0 
۳- عدم القدرة على تحريكها . 2 
- إسعاف الالتواء: يعمل المسعف على الحد من كه الور هد يق كمادات الماء الباردة 
نصق ساعة حول المصل المصاب وبعد الإصابة بي ا بتم مولا كوادات شاخنة عول 1 


2- الكدمات : تحدث نتيجة الصدم الخارجي لجزء من أجزاء الجسم أو :ن 


في المكاصل و العظام و العضلات . 
- أعراض الكدمة : 


بحدث ورم نتيجة نزبف الداخلي وتمزق الشعبرات السطحية . 
يفقد الجزء المصاب على الحركة . 
يتحول لون الجزء المصاب إلى اللون الأزرق أو الأسود . 
الشعور بالألم وتكون شدته حسب الكدمة . 
- إسعاف الكدمة : 
1) كمادات الماء البارد والرباط الضاغط. 


الموضوك الرابع ( السمنة إ516كع02) 


. بعض الدراسات تشير أن السونة إذا بدآت في فترة الطفولة القبكرة فاحتمال استمزارها . 


. نسبلة الاطفال قبل سن المدراسة 60و١1‏ “ني دول الخليج رقم لتصل 1091٠١‏ لدى ثلاميذ الابتداكية ولطلاب 


المرحلة الثانوية «ظاو١٠ة,/“‏ . 
(الفرق بين السمنة و زيادة الوزن ) 


السمنة اكه ط0 : زيادة الشحوم في الجسم وهي عبارة عن تجميع للطاقة الزائدة عن حاجة جسم عن معدلة 


الطبيعي فالرجال نسبة الشحوم عندهم 710 وقد ترتفم لتصل 7/7١‏ أما المراة بحتوى جسمها ۴۰ -1*0./ إذا 


زادت تصل إلى 60 ./: فاخا ألرياضين نسبة الشحوم قليلة وفي الغالب تتجاوز /.٠١‏ وقي بحض الاحيان 


تكون أقل من /./ وقد تصل 70 ) 

الزيادة الوزن ) ND ver weight‏ العم وطول والجنس والهيكل العام للجسم ولمعرقة 
الون المثالي للجسم طرح رقم ١٠٠من‏ الطول بالسنتفوتر مع الآخذ بالاعتبار نوع ميكل الجسم . 

مثال :- اذا كان طول الشخص 11١(‏ سم ) قان وزنه الشاي ڪون ( ٠١‏ كجم ) لكن قد يكون هناك فرق 
بالزيادة والنقصان بمقدار ( 0كجم ) تقريبا . / 


درجات للسمنة: هناك ثلاث درجات للسمنة : 


"- سمنة شديدة :زيادة في وزن الجسم أكثر عن 22٠‏ عن الوزن المثالي . 


- السمنة في اول مراحلها تكون غير مصحوبة بابي اعراض مرضية او مرض بحد ذاته ولكن مع التقدم بالعمر 
وزيادة درجة السمنة وشدتها غالبا ما نجد الزيادة في الدهون والوزن الكلي وراء ظهور وتطور امراض خطيرة 


تصبب الآنسان. 
٠‏ (الاسباب الرئيسية للسمنة ) 


1- (الوراتة) نوكر الووائة بشكل كببر على صحة الجسم فإذا أحد الآبوين سمبنا فيكون لدى المولود استعداد 


للسمنة بنسبة 0١‏ ./ وإذا كان كل الابوين سميا قنسبة السمنة *۸./ . (F۸)‏ 


(العوامل الاجتماعية والنفسية ) في الاغلب موجوده عند الأطفال والمراهقين مقارنة بالبالغين مثل 
التمييز بين الأبناء فيا رعون بعض الأظفال لزيادة تفاول الطعام كنوع من التعويض النفسي والضغط 
على الحصول على الدرجات العالية ودبي إلى تناول كفية أكبر من الطعام وأيضاً العلاقات العاطفية عند 
المراهقين . 

(اففلالاني عمل الغداد الصماء) هي حالة نادرة وهي أك أسبا با السمنة . 

(العادات الغذائية الخاطتة ) توفرت المواد الغذائية بصورة كبيرة وبنو عبات هائلة ولم تتبع هذا التطور 
توعبة الصحية وتسبب كي ظهور طفرة في الوزن مع عدم ممارسة المشي والخلود قي النوم . 

(قلة مماؤسة النشاط البدني) تنتج السمنة من زبادة الطاقة المخزونة عن الطاقة المستهلكة من قبل 


الجسم ويمكن تمتبل توان الطاقة كالتالي : 


كخر :ع المستهلكة كالنتبجة زبادة الوزن . 
loi-‏ إذا كانت الطاقة المخزونة قل م اماع كالنتبجة نقص الوزن . 


0 


- وإذا كانت الطاقة المخزونة تساوي الطاقة كد ثبات الوزن . 


٠‏ (الاضرار المترتبة على السمنة ) کل يي 


المصابون بالسمنة لديهم عدة أمراض مثل داء السكري 074 


السمنة ) ارتفاع ضغط الدم , سرطان الرحم عند النساء واضطراب الدو,” 
الرجال ,التهاب المفاصل والعظام والنقوش ,التهاب المرارة وأمراض القلب الَو 

التاجبة وجلطات القلب وأمراض الأوعبة الدماغية ومنها السكنة الدماغية وارتفاع كولسترول الدم والدهون 
الخلاخية . أيضا هناك أضرار أخرى للسمنة تتمخل في اجهاد المرارة والكلو والاصابة بالعقم المؤقت, بالإضافة إلى 
الآثار النفسية التي تنتج من إحساس الشخص السمين بأن مظهره أمام الاخرين غير لائقإوأنه كرضة للسخرية خاصة 


عند النساء وهذا ما بودي به إلى الانطوائية والانعزال عن المجتمع والاكتتاب الدائم . 


اعدااد واتتكفيذ معلمة االراضة المدر تتتيجك : 


(الرياضة وعلاقتها باتباع نظام صحي ) ممارسة الرياضة الترويحية تصبم اسلوب معتاد للفرد عند اتباعه 


1 


» (اختيار التمرينات البدنية المناسبة للتخفيف من تعرض للسمنة) 


علو مجارس الرياضة تحذير توول اة إلى الحد الأعلى ذلك خطرا شديدا على الأقراد الذي لدي 


مثل ارتفاع ضغط الدم والتدخين وارتفاع ن ن في الدم . ويمكن معرفة نبض القلب من 1 


التالي: "٠‏ - عمو الفود = نبض القلب الأعلى . ويتم يجهل عن طريق رسخ اليد وأسفل الرقبة . 
7 
ولمعرفة النبض أثناء التدريب (نبض القلب الأعلى - نبض في الاك الراحة ۷١×)‏ وء +النبض في أثناء 


*نبض القلب الأعلى -1*12٠0-‏ عمر الفرد . 


الجواب :- #٠12١٠‏ -١19نبض‏ القلب الاعلى . 


(۷۴۳-1۹۰) ×۷۰. + ۷۴۳ = 102,1 نبض القلب المطلوب اثناء التمرين 


اعداد وات تقكيذ مَعَلِمَكَ اال اة االمدر اتتتقق 8 تر عل عدت 


ء ممارسة بعض الانشطة الرياضية المختلقة 


00 أرضي 


كرة قدم 
كرة سلة 
سباحة (صدر) 


جري ضاحية 


سباق دراجات 
سباحة (ظهر) 


جري بسرعة 0,1 دقيقة لكل كم 


السؤال الول : - ضع علامة ( ١‏ )أمام العبارات الصحبحة. وعلامة ( ) أمام العبلازّات الخاطئة نيما بتي : 


اذا كانت الطاقة المخزونة اقل من الظاقة المستملكة فالنتيجة هي نقص الوزن . 

الخطط الهجومية في كرة السلة تعد احدى القواعد التي بستنة اليها تصميم البرنامج التدريبي . 
حجم الدهن الجر( الكتلة اللادهنية )عند الإناث أكثر بحوالي (۸ ) إلى ( ٠٠١‏ ) كجم عن الذكور . 
السمنة الشديدة تحني زبادة في وزن الجسم اكثر من (۲۰ 7 ) عن الوزن المتالي . 


معدل ضربات قلب المرأة أثناء ممارسة النشاط الرباضي أقل من الرجل . 


تعتبر الزبادة في وزن الجسم بنسبة 7/10 عن الوزن المتالي سمنة شدبدة . 


السوال الثاني: - الفزيف عبارة عن جرم أو تغرة نتؤدي إلى خروج الدم بكثرة وخسارة لتر واحد تشكل تهدبدا 
خطبرا على حباة المصاب. 


*من دراستك للنزيف وأنواعه -اذكري أنواع النزيف من حيث المكان ؟ مع الشرم ؟ 


اعداد واتتكيذ معلمة الرياضة المدرسية ٠‏ عير على غدية 


السؤال الثالث : اذكر ي خمس من اهمية الكشذ الطبي قبل ممارسة الرياضة من اجل الصحة ؟ 


السؤال 1 : -1-إِنْ معرفة كل شخص لنبض القلب الأعلى ضروري لتحديده لشدة تدريبه بدلا 


نانطه والمخاطرة بصحته وربما بحباقه: 


* مما سبق اوجدي النبض المطلوب في أثناء التمرين لشخص عمره 18 سنة ؟ علما بأن نبض القلب قي 


السوال الخامس :- 


أ ) علل ( معدل ضربات قلب المرأة لثناء ممارسة النشاط الرياضي اكثر من الرجل ) ذ 


اعداد واتتفية معلمة االرياهة المدرسية :عجر على عدت 


ب ) عددي ثلائة من أعراض الالتواء ؟ 


فلائف الجسم الحبوية ويصاب الانسان بالصدم العصبية 


ال . ت من حبث حجم وتراكيب الجسم -الطول -الوزن - 
حجم الدهن الحر ( الكتلة اللا 


الآجابة :- 


اا اء“ 


1-اذكر مكونات برنامج الرباضة من اجل الصحة ؟ 


۴ - من خلال دراستك لموضوع الرباضة من اجل الصحة »اجيببي عن الآتي :- 


- ماهي اهمبة الفحص الطبي قبل ممارسة الرياضة من اجل الصحة ؟ يكتفي بأربعة . 


۴- ماهو سبب معاناة الغالبية 1 


ضع رقم المصطلح باللغة العربية امام ما يعنيه باللغة الانجليزية: 
1- حالة التمرين ( 
1 - حجم التمرين ( 
۴- تمرينات التحمل ( 
۶-النشاط الترويحي ( 
0- الانشطة الهوائية ( 


creational Activities 


ROBICS 


) 
) 
) 
) 
) 


نل الظهر والرقبة وبعض المفاصل ؟ 


e 


—Duration of exercise 
—Mode of exercise 


-Endurance Exercise 


مع تمنياتي لكم بالنجام والتوفيق .. 


اأقدلاد واتتفية معلمة االرسَاضَة المدرسية :عجر علي دة 


